StadMedica - Dieta Podstawowa

POD LWEM 09.02 -15.02
Sniadanie Zupa (400ml) Danie Drugie Kolacja Wartosci odzywcze
) . Energia: 1771.40 kcal; Biatko ogotem: 65.41 g; Ttuszcz: 65.41 g;
. . . . Wedlina(80g), pomidor(40g), . ) "
J 100g, 1), d. kostod. Wegl d tem: 200.40 g; Sod: 1980.40 ; ki
ajecznica(100g, 1), dzem niskosfodzony, Biatly barszcz(3) z lanymi |Makaron(2) z sosem Swiezy ogérek, masto(10g, 3), €giowodany ogaiem g; 56 Mg, suma caxrow

Poniedziatek

pieczywo mieszane(110g, 2), masto(10g,
3), herbata(250ml).

kluseczkami(2)

truskawkowym(3) (350g)

pieczywo mieszane(110g, 2),
herbata(250ml).

prostych: 17.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 26.45 g; Btonnik
pokarmowy: 20.10 g; Potas: 1901.40 mg; Wapn: 230.41 mg; Fosfor:
1070.25 mg; Magnez: 198.45 mg; Zelazo: 10.50 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Kawatki kurczaka (100g) duszone
w sosie porowym z kukurydzq, ryz

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Hummus z suszonymi

Energia: 1866.20 kcal; Biatko ogétem: 83.70 g; Ttuszcz: 79.81 g;
Weglowodany ogdtem: 223.83 g; S6d:2549.07 mg; suma cukrow

Wtorek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, | Rosot(4) z makaronem(2) (180g) paraboliczny, fasolka pomidorami(50g), masto(10g, 3), prostych: 27.48 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.86 g; Btonnik
2), herbata(250ml). o afa powa (100 )y pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy:21.99 g; Potas: 2948.08 mg; Wapn: 322.20 mg; Fosfor:
parag g herbata(250ml). 1164.80 mg; Magnez: 236.14 mg; Zelazo: 8.90 mg;
Ei ja: 2599.22 kcal; Biatki stem: 87.21 g; Th :105.40 g;
Wedlina(80g), ser z6fty(35g, 3), Kotlet schabowy(1, 2) (100g), Satatka chtopska(1)(100g), hergia ,Ca tarko ogo erln g; fiuszcz ,g
. ( . . L ) Weglowodany ogétem: 251.15 g; S6d:2544.41 mg; suma cukrow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), ) . ziemniaki (200g) dukane z paréwka(1szt.), masto(10g, 3), ser , .
Sroda ) R Grochéwka z kietbaskg R h L. . prostych: 11.87 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 35.40 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, koperkiem, suréwka z marchewki |z6tty(50g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) (100g) i selera mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 18.40 g; Potas: 4222.01 mg; Wapri: 535.40 mg; Fosfor:
’ ’ 9 9. < " |1478.55 mg; Magnez: 311.75 mg; Zelazo: 11.50 mg;
Paprykarz 50g, wedlina 40g, ser Energia: 2160.85 kcal; Biatko ogétem: 92.40 g; Ttuszcz ogdtem: 57.33 g;
Paréwki wieprzowe 100g, satatka Wieprzowina duszona (100g) w toiony (1szt. 3), pomidor(40g), Weglowodany ogdtem: 254.56 g; Kw. tt. nasycone:18.61 g; S6l: 9.19 g;
Czwartek  |chtopska 100g, masto(10g, 3), pieczywo Kartoflanka(3) sosie brokutowym, kasza ogorek konserwowy(30g) S6d: 2183.82 mg; Btonnik: 22.32 g; W tym cukry: 31.88 g; WW: 25.57
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). jeczmienna(2) (180g) masto(10g, 3), pieczywo Por; Potas: 2594.26 mg Wapri: 198.64 mg; Fosfor: 949.49 mg; Zelazo:
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |8.39 mg; Magnez: 212.49 mg;
Energia: 2215.85 kcal; Biatko ogdtem: 76.11 g; Ttuszcz: 75.11 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i o ' Safatka z kaszq bulgur(2)(100g), nergia 5.85 lca ; Biatko 0go erln 6.11 g; Ttuszcz: 75 g,l
o . ) Kluski ziemniaczane(1) z okrasq o : Weglowodany ogdtem: 300.47 g; S6d: 2610.42 mg; suma cukréw
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, Krem z kukurydzy, ., . ) jajko(1) gotowane, wedlina(80g), . .
Pigtek . . . (300g), suréwka z kiszonej ) prostych: 21.27 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 22.71 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, grzanki(2) masto(10g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) kapusty (100g) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 11.45 g; Potas: 3211.10 mg; Wapn: 400.55 mg; Fosfor:
’ ’ 9: < " 1135.84 mg; Magnez: 250.11 mg; Zelazo: 9.74 mg;
Ei ja: 2358.11kcal; Biatk Stem: 87.44 g; Th :100.77 g;
Wedlina(80g), ser z6fty(35g, 3), Pieczone udko z kurczaka (140g), |Serek topiony(3), wedlina(80g), nergia fa s BIaTKO 090 en:) g; Huszcz 9’
i , . . L L. ) . Weglowodany ogétem: 225.00 g; S6d: 2858.40 mg; suma cukréow
pomidor(40g), ogdrek swiezy(30g), ziemniaki (200g) dukane z Swiezy ogérek, rzodkiewka(30g), , )
Sobota ) . Brukselkowa . i prostych: 11.55 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 35.40g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, koperkiem, marchewka z masto(10g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) roszkiem (100g) mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 21.40 g; Potas: 4211.85 mg; Wapii: 498.40 mg; Fosfor:
’ : g g 9 < " |1425.77 mg; Magnez: 311.40 mg; Zelazo: 11.85 mg;
Ei ia: 2444.51 kcal; Biatk jtem: 87.80 g; Th :100.51 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem i .. . |Pasztet(50g, 1), ser z6fty(35g, 3), hergia ,Ca tarko ogo elm g; fuszcz ,g
niskostodzony, deliserek(3), masto(10 Pieczer wieprzowa (100g) w sosie omidor(40g), ogérek kiszony(30g) Weglowodany ogdtem: 317.41g; S6d: 2854.20mg; suma cukréow
Niedziela Ys / 9 Szczawiowa chrzanowym, kasza bulgur(2) P 9/, 0d V=ea), prostych: 40.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 42.21 g; Btonnik

3), pieczywo mieszane(110g, 2),
herbata(250ml).

(180g), buraczki (100g) gotowane

masto(10g, 3), pieczywo
mieszane(110g, 2), herbata(250ml).

pokarmowy: 25.21 g; Potas: 3447.20 mg; Wapri: 1014.51 mg; Fosfor:
1747.51 mg; Magnez: 347.20 mg; Zelazo: 12.71 mg;

Alergeny

1-Jaja, 2-Gluten, 3-Mleko, 4 - Seler, 5- Orzeszki ziemne, 6 - Orzechy, 7 - Ryby, 8- Soja, 9 - Gorczyca, 10 - Sezam, 11 - Skorupiaki, 12 - Mieczaki, 13 - tubiny, 14 - Dwutlenek siarki oraz siarczyny




